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BAB II 
LANDASAN TEORI 
2.1 Pegertian Ergonomi 
 Ergonomi berasal dari bahasa yunani yaitu Ergo dan Nomos  yang 
berarti kerja dan hukum. Secara ringkas, ergonomi merupakan aturan 
dalam sistem kerja atau norma kerja. Indonesia menggunakan istilah 
ergonomi akan tetapi di negara lain seperti Skandinavia menggunakan 
istilah “ Bioteknologi ” sedangkan Amerika memakai istilah “ Human 
Engineering ” atau “ Human Factors Engineering ”. Walaupun begitu, 
semuanya membahas hal yang sama untuk mengoptimalisasi fungsi dari 
manusia terhadap kegiatan yang dilakukannya ( Tarwaka dkk,  2004 ). 
 Menurut Nurmianto (1996), Ergonomi dapat diartikan sebagai studi 
tentang aspek - aspek manusia dalam suatu lingkungan kerja yang ditinjau 
secara fisiologi, anatomi, engineering, psikologi, manajemen dan desain 
atau perancangan. Ergonomi berhubungan juga dengan efisiensi, optimasi, 
kesehatan, kenyamanan dan keselamtan di tempat kerja, di tempat 
rekreasi, dan dirumah. Didalam ergonomi, dibutuhhkan studi tentang 
sistem dimana fasilitas kerja, manusia dan juga lingkungannya saling 
berinteraksi dengan tujuan yang sama yaitu menyesuaikan manusia dengan 
suasana kerjanya. Ergonomi disebut juga sebagai “ Human Factors ”. 
 
2.1.1 Tujuan Ergonomi 
 Secara umum, tujuan penerapan ergonomi ialah : 
1. Meningkatkan kesejahteraan dari fisik maupun mental dengan 
upaya pencegahan cidera akibat pekerjaan, meminimalkan beban 
dari fisik maupun mental,meningkatkan promosi dan kenyamanan 
kerja. 
2. Meningkatkan kualitas dalam melakukan kontak sosial, 
mengkelola dan mengkoordinir kerja secara efisien dan juga 
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meningkatkan jaminan sosial baik selama bekerja maupun tidak 
bekerja. 
3. Membuat keseimbangan antara bermacam-macam bidang yaitu 
bidang teknis, bidang ekonomis, bidang antropologi, dan juga 
budaya dari semua sistem kerja yang ada sehingga kualitas kerja 
dan  hidup yang tinggi dapat tercapai. 
 
2.2 Postur Kerja 
 Postur kerja ialah sikap dari tubuh saat sedang bekerja. Sikap yang 
berbeda dapat menghsilkan tenaga yang berbeda. Pada saat melakukan 
pekerjaan, sebaiknya postur dilakuakan dengan cara yang alami sehingga 
dapat menurunkan resiko timbunyal cedera. Dengan menerapkan postur 
kerja yang baik, dan aman maka akan tercipta kenyamanan saat bekerja. 
 Postur kerja yang paling sering dilakukan pada saat bekerja antara 
lain, berdiri, jongkok, duduk, membungkuk, dan lainnya. Sikap kerja ini, 
dilakukan tergantung kondisi dalam sistem kerjanya. Jika kondisi sitem 
kerja yang salah akan menyebabkan kecelakaan kerja, maka pekerjaan 
tersebut merupakan pekerjaan yang tidak aman. Sikap kerja yang berbeda 
dan salah, hanya akan menambah resiko untuk cidera ( Bridger, 1995 ). 
 Berikut adalah beberapa postur kerja yang biasanya sering dilakukan : 
1. Sikap Kerja Berdiri. 
       Sikap kerja dengan berdiri adalah salah satu dari sikap kerja 
yang sering dilakukan ketika melakukan pekerjaan. Berat tubuh 
manusia akan ditumpu oleh dua atau satu kaki ketika melakukan 
posisi berdiri. Beban berat pada tubuh disalurkan kepada kedua 
kaki menuju ke tanah. Hal ini disebabkan oleh gaya gravitasi yang 
ada pada bumi. 
 Keseimbangan tubuh ketika posisi berdiri dipengaruhi oleh 
posisi dari kedua kaki. Kaki yang sejajar lurus dengan tulang 
pinggul akan menjaga tubuh agar tidak  tergelincir. Selain itu, 
penting juga untuk menjaga kelurusan anggota tubuh pada bagian 
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atas dengan anggota tubuh pada bagian bawah. Sikap kerja berdiri 
memiliki masalah seperti nyeri punggung pada bagian bawah ( low 
back pain ) menjadi salah satu permasalahan yang sering terjadi 
pada posisi sikap kerja bediri dengan sikap punggung yang  
mengarah ke depan. Posisi berdiri yang lama akan menyebabkan 
penggumpalan pada pembuluh darah (vena), karena aliran pada 
darah berlawanan dengan gaya gravitasi. Jika hal ini terjadi pada 
pergelangan kaki, maka akan terjadinya pembengkakan. 
 
  Gambar 2.1 Sikap Kerja Berdiri 
2. Sikap Kerja Duduk. 
 Penelitian pada Eastman Kodak Company di New York 
menunjukan bahwa 35 % dari para pekerja mengunjungi klinik 
mengeluhkan rasa nyeri pada punggung bagian bawah ( Bridger, 
1995 ). Ketika melakukan sikap kerja duduk, otot bagian paha 
tertarik dan bertentangan dengan otot pada bagian pinggul.  
 Dengan melakukan perancangan tempat duduk, ketegangan 
pada saat melakukan sikap kerja duduk seharusnya dapat 
minimalisir. Hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa duduk 
dengan posisi tanpa menggunakan sandaran, akan meningkatkan 
tekanan pada invertebaratal disk sebesar 1/3 hingga 1/2 lebih besar  
dari pada posisi berdiri ( Kroemer Dkk, 1994 ).  
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           Gambar 2.2 Sikap Kerja Duduk 
 Sikap kerja dengan duduk pada kursi yang baik adalah dengan 
menggunakan kursi yang memiliki sandaran punggung yang dapat 
bergerak maju dan mundur untuk melindungi bagian lumbar. 
Sandaran kursi tersebut juga memiliki tonjolan yang mengarah 
kedepan untuk menjaga lumbar yang sedikit menekuk. Hal ini 
dimaksud untuk dapat meminimalisir tekanan pada bagian 
belakang terutama pada invertebratal disk. 
3. Sikap Kerja Bungkuk. 
Membungkuk merupakan salah satu posisi kerja yang tidak 
nyaman untuk digunakan dalam bekerja. Posisi bungkuk tidak 
dapat menjaga keseimbangan tubuh pada saat bekerja. Pekerja akan 
mengalami keluhan apa bila dikukan secara terus menerus dalam 
kurun waktu yang lama. 
 
Gambar 2.3 Sikap Kerja Bungkuk 
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Pada saat membungkuk, Otot pada bagian perut dan sisi depan 
(invertebratal disk) pada bagian lumbar mengalami tekanan. Pada 
ligamen, sisi belakang dari invertebratal disk justru mengalami 
pelenturan atau peregangan. Kondisi ini akan memberikan perasaan 
nyeri pada punggung bawah. Sikap kerja membungkuk juga dapat 
menyebabkan “ slipped disks ” atau terjadinya pergeseran pada 
tulang belakang dari posisi awalnya, bila diikutkan dengan 
melakukan pengangkatan beban yang berlebihan. Prosesnya sama 
dengan sikap membungkuk, tapi akibat tekanan yang berlebihan 
mengakibatkan ligamen pada sisi belakang lumbar rusak dan 
adanya tekanan dari pembuluh syaraf. Kerusakan ini dapat 
diakibatkan keluarnya material pada invertebratal disk akibat 
desakan atau gesekan yang terjadi pada tulang belakang. 
4. Pengangkatan Beban. 
Pengangkatan beban menjadi penyebab terbesar terjadinya 
kecelakaan pada saat bekerja terutama pada bagian punggung. 
Pengangkatan beban yang berada jauh dari kekuatan pekerja, dapat 
menyebabkan penggunaan tenaga yang jauh lebih besar (over 
exertion). 
 
Gambar 2.4 Pengaruh Sikap Kerja Pengangkatan yang Salah 
Pengangkatan beban juga dapat berpengaruh pada tulang 
belakang bagian (lumbar) atau tulang pada bagian belakang. Pada 
daerah ini, terjadinya penekanan pada bagian L5 / S1 ( lempengan 
antara lumbar ke-5 dan scrum ke–1 ). Penekanan yang terjadi pada 
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daerah ini, mempunyai batasan tertentu untuk menahan tekanan 
yang terjadi. 
5. Membawa Beban. 
Ada perbedaan untuk menetukan beban standar yang boleh 
dibawa oleh manusia. Ini dipengaruhi oleh tingkat pekerjaan yang 
telah dilakukan. Faktor yang sangat berpengaruh pada pekerjaan 
membawa beban ialah jarak. Batasan dari beban yang dibawa akan 
menurun apabila jarak yang ditempuh pekerja semakin jauh. 
 
     Gambar 2.5 Membawa Beban           
6. Mendorong Beban 
Pada kegiatan mendorong beban, hal yang harus diperhatikan 
adalah tangan pendorong. Pada saat mendorong beban, dianjurkan 
tinggi dari pengangan antara siku dan juga bahu selama melakukan 
kegiatan mendorong beban. Ini diperlukan untuk manghasilkan 
tenaga maksimal dalam melakukan kegiatan mendorong beban 
berat dan dapat menghindari kecelakaan kerja pada bagian tangan 
dan juga bahu. 
7. Menarik Beban 
Kegiatan menarik beban biasanya tidak disarankan sebagai 
metode memindahkan beban, karena beban akan sulit untuk 
dikendalikan dengan anggota tubuh yang ada. Kesulitannya ialah 
mengawasi beban yang dipindahkan, serta perbedaan jalur yang 
dilintasi. Menarik dilakukan pada jarak yang pendek dan bila jarak 
yang ditempuh jauh, biasanya beban hanya didorong kedepan. 
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2.3 Sistem Mosculoskeletal 
 Di dalam tubuh manusia terdapat sistem koordinasi, salah satunya 
adalah sistem pada otot dan sistem kerangka ( Musculoskeletal System ). 
Organ–organ tubuh manusia yang menyusun sistem ini adalah : 
1. Tulang 
Bagian ini terbuat dari jaringan yang keras yang berfungsi 
sebagai pembentuk rangka dan melindungi organ-organ dalam. 
Tulang dalam sistem gerak juga berfungsi sebagai pembuat 
gerakan-gerakan pasif. Tulang pun berperan penting dalam proses 
pembentukan sel - sel darah merah pada bagian sumsum. 
2. Sambungan Tulang Rawan ( Cartilage ) 
Jaringan ini berfungsi untuk menghubungkan tulang-tulang 
pada setiap sambungan. Dengan adanya jaringan ini, pergerakan 
tulang menjadi kecil, sehingga dapat melindungi pergeseran yang 
terjadi pada tulang.  
3. Ligamen 
Ligamen mempunyai fungsi sebagai penghubung bagian-
bagian sambungan dan menempel pada tulang diujungnya. 
Ligamen mempunyai peranan yang penting dalam proses 
melindungi persendiaan dan Ligamen juga berfungsi sebagai 
pembatas rentang gerak dari tulang-tulang yang dihubungkan. 
4. Otot 
 Otot sering dikatakan sebagai alat gerak yang aktif. Sel pada  
otot menghasilkan panas tubuh untuk menjaga kondisi panas tubuh 
akibat pengaruh diluar. Tendon merupakan otot panjang dengan 
kekuatan elastisitas yang sangat tinggi. 
 Otot secara aktif melakukan fungsinya dengan melakukan 
kontraksi dengan mengembangkan secara cepat dan temporer 
tegangan panjang internal. Kontraksi seringkali, tapi tidak selalu, 
disertai dengan memperpendek. Otot dapat juga diperpanjang 
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secara pasif melebihi panjangnya dengan tenaga eksternal; dalam 
menanggapi, jaringan otot mengembangkan tegangan internal baik 
dengan resistansi elastis maupun dengan kontraksi aktif yang 
diusahakan. 
2.3.1 Faktor Penyebab Terjadinya Mosculoskeletal 
 PeterVi ( 2000 ) dalam Tarwaka, dkk (2004) mengatakan bahwa, 
terdapat beberapa faktor yang dapat menyebabkan terjadinya 
Mosculoskeletal : 
1.  Otot yang Merenggang Secara Berlebihan. 
       Peregangan otot yang berlebihan ( over exertion ) sangat sering 
dikeluhkan pekerja, dimana aktivitas kerja yang dilakukan 
mengharuskan menggunakan tenaga yang besar seperti aktivitas 
mendorong, mengangkat, menahan beban berat dan juga menarik. 
Regangnya otot yang berlebihan terjadi karena adanya penggnaan 
tenaga yang diperlukan melebihi kekuatan optimal otot. Apabila ini  
sering dilakukan, maka semakin besar resiko terjadinya keluhan 
pada otot, dan dapat menyebabkan terjadinya cidera otot. 
2. Aktivitas yang Berulang 
 Aktivitas yang berulang merupakan pekerjaan yang secara 
terus menerus diulang, seperti mencangkul, membelah kayu, 
memindahkan benda, dan sebagainya. Keluhan pada otot dapat 
terjadi akibat otot yang menerima tekanan dari beban kerja secara 
terus menerus  tanpa mengisterahatkan otot tersebut. 
3. Sikap Kerja Yang Tidak Alami 
 Sikap kerja yang tidak alami ialah posisi kerja yang 
menyebabkan bagian-bagian pada tubuh bergerak menjauhi posisi 
yang seharusnya, seperti punggung yang terlalu membungkuk, 
pergerakan tangan yang terangkat, kepala yang terangkat, dan 
sebagainya. Semakin jauh posisi tubuh dari titik gravitasi pada 
tubuh, maka akan semakin besar juga resiko terjadinya keluhan 
pada otot. Sikap kerja yang tidak alami ini disebabkan karena 
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karakteristik dari pekerjaan yang dilakukan, alat bantu kerja dan 
stasiun kerja yang tidak sesuai dengan kemampuan dari pekerja 
4. Umur 
 Chaffin ( 1979 ) dan Guo et al. ( 1995 ) mengatakan bahwa 
pada umumnya, keluhan otot akan terasa pada saat usia kerja 
sekitar 25-65 tahun. Keluhan yang pertama biasanya pada umur 35 
tahun dan keluhan dari pekerjapun akan terus meningkat seiring 
dengan bertambahnya umur. Karena pada umur setengah baya, 
kekuatan dan juga ketahanan dari otot-otot mulai menurun, 
sehingga resiko terjadinya keluhan pada otot akan meningkat. 
5. Kekuatan Fisik 
 NIOSH telah menemukan adanya peningkatan pada keluhan 
Mosculoskeletal yang besar pada pekerja yang selalu melakukan 
tugas yang melebihi batas kekuatan dari otot pekerja. Bagi para 
pekerja yang kekuatan pada ototnya kecil, resiko akan terjadinya 
keluhan meningkat tiga kali lipat dari pada pekerja yang 
mempunyai kekuatan tinggi. 
2.4 Kelelahan Akibat Bekerja 
2.4.1 Pengertian Kelelahan 
 Kelelahan merupakan mekanisme perlindungan pada tubuh agar tubuh 
terhindar dari kerusakan yang lebih lanjut, sehingga adanya pemulihan 
setelah melakukan istirahat. Pada susunan syaraf pusat, terdapat sistem 
aktivasi ( bersifat simpatis ) dan sistem inhibisi ( bersifat parasimpatis ). 
Istilah kelelahan biasanya menunjukan kondisi yang berbeda dari setiap 
orang, tetapi pada kondisi ini selalu kehilangan penurunan kapasitas kerja 
dan ketahanan pada tubuh. Kelelahan dikategorikan dalam dua jenis, yaitu 
kelelahan umum dan kelelahan otot. Kelelahan umum ditandai dengan 
berkurangnya kemauan untuk bekerja yang disebabkan oleh karena 
monotoni, intensitas dan lamanya kerja fisik, keadaan lingkungan, sebab 
mental, status dari kesehatan dan keadaan gizi. Sedangkan kelelahan otot 
merupakan getaran pada otot atau perasaan yang nyeri pada otot. ( 
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Grandjean, 1993 ). Gejala kelelahan dapat ditandai dari yang ringan 
sampai dengan yang sangat berat. 
 Sampai saat ini, teori kimia dan juga teori tentang syaraf pusat 
terjadinya kelelahan masih sering digunakan. Teori kimia secara umum 
menjelaskan tentang terjadinya lelahan akibat berkurangnya cadangan dari 
energi dan meningkatnya sisa-sisa metabolisme sebagai penyebab akan 
hilangnya efisiensi pada otot, perubahan arus listrik dalam otot dan 
penyebab sekunder adalah syaraf. Sedangkan teori syaraf pusat 
menjelaskan bahwa perubahan kimia hanya merupakan proses kelelahan. 
Rangsangan aferen menghambat pusat pada otak dalam mengontrol 
gerakan, sehingga tingkat frekuensi kegiatan pada sel syaraf menjadi 
berkurang. Berkurangnya tingkat frekuensi akan menurunkan kecepatan 
kontraksi otot, kekuatan, dan gerakan atas kemauan menjadi melambat. 
Dengan demikian, semakin melambat gerakan seseorang menunjukkan 
bahwa semakin lelah pula kondisi otot seseorang. 
2.4.2 Faktor Penyebab Terjadinya Kelelahan 
 Grandjean ( 1991 ) menjelaskan bahwa faktor terjadinya kelelahan di 
industri sangat berbeda-beda, dan untuk memelihara atau mempertahankan 
efisiensi dan kesehatan, proses melakukan penyegaran harus dilakukan di 
luar dari tekanan ( cancel out the stress ). Penyegaran terjadi pada saat 
melakukan tidur malam, tetapi istirahat dari kerja juga dapat memberikan 
penyegaran pada tubuh. 
 Kelelahan yang terjadi karena kerja statis sangat berbeda dengan kerja 
dinamis. Pada kerja statis, dengan mengerahkan tenaga 50 % dari kekuatan 
otot maksimum hanya dapat bekerja selama 1 menit saja, sedangkan pada 
pengeluaran tenaga <20% kerja fisik, dapat berlangsung lama. Tapi 
pengerahan tenaga otot statis yang sebesar 15 - 20% akan mengakibatkan 
nyeri dan lelah jika pembebanan otot berlangsung sepanjang hari. Astrand 
& Rodahl ( 1977 ) berpendapat bahwa suatu pekerjaan dapat 
dipertahankan selama beberapa jam per hari tanpa gejala kelelahan jika 
tenaga yang dikerahkan pada saat bekerja tidak lebih dari 8 % dari tenaga 
14 
 
maksimum otot. Lebih lanjut Suma’mur ( 1982 ), Grandjean ( 1993 ) juga 
mengatakan bahwa kerja otot statis merupakan pekerjaan yang berat 
(Strenous), mereka membandingkan kerja otot statis dan kerja otot 
dinamis. Pada kondisi yang hampir sama itu, kerja otot statis mendapatkan 
konsumsi energi yang lebih tinggi, denyut nadi ikut meningkat dan 
memerlukan waktu istirahat yang sedikit lebih lama. 
2.4.3 Cara Mengatasi Kelelahan 
 Ada beberapa cara yang dapat dilakukan untuk mengatasi atau 
mengurangi tingkat kelelahan yang sering dialami yaitu: 
1. Sesuai dengan kapasitas kerja pada fisik. 
2. Sesuai dengan kapasitas kerja pada mental. 
3. Mendesain ulang stasiun kerja agar ergonomis. 
4. Me-redesain lingkungan kerja. 
5. Memenuhi kebutuhan kalori tubuh agar seimbang. 
6. Isterahat yang cukup setelah bekerja. 
2.5 Metode Job Strain Index (JSI) 
 Metode Job Strain Index ( JSI ) ialah metode yang dikembangkan oleh 
Dr.J.S. Moore and Dr.A. Garg. Metode ini digunakan untuk menganalisa 
tingkat resiko terjadinya kecelakaan atau sakit yang dapat terjadi pada 
pergelangan tangan (wrist), tangan (hand), dan siku (elbow). 
 Pengukuran JSI memberikan pengkuran cepat dan sistematis resiko 
postural tangan/ pergelangan tangan pekerja, baik tangan kanan maupun 
tangan kiri. Analisa dapat dilakukan sesudah maupun sebelum intervensi 
untuk mendemonstrasikan intervensi dapat bekerja pada tingkat resiko 
kecelakaan terendah. 
 Contoh mengapliksikan metode JSI, tentunya dapat dilihat dari proses 
pengangkatan beban, pekerjaan meat packing, perakitan part berukuran 
kecil, keyboarding, dan pekerjaan lain yang membutuhkan banyak gerakan 
tangan. Dengan menggunakan metode JSI, dapat menganalisa durasi 
kemampuan dari tangan untuk mengangkat suatu beban, maksimal beban 
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yang diangkat pada tangan, , dan juga kecepatan kerja pada tangan saat 
mengangkat beban. 
2.5.1 Rating Pengukuran Dalam Job Strain Index (JSI) 
 Dalam penggunaan metode Job Strain Index (JSI), terdapat enam 
aspek atau enam rating yang digunakan untuk menghitung tingkat resiko 
terkena cidera pada opertor, enam rating itu adalah : 
1. Intensitas Penggunaan Tenaga (Intensity of Exertion). 
       Intensitas penggunaan tenaga merupakan estimasi kekuatan 
yang dibutuhkan untuk melakukan tugas yang ada dalam suatu 
waktu.  
 Standar penentuan kriteria peringkat dalam penggunaan tenaga 
ditampilkan pada tabel berikut ini : 
Tabel : 2.1 Intensitas penggunaan tenaga 
Kategori 
Persentase 
Kekuatan 
Maksimal 
Skala 
Borg 
Keterangan 
Ringan ( Light ) <10 % < 2 Kondisi tanpa usaha berarti 
Cukup Berat 
( Somewhat Hard ) 
10% - 29 
% 
3 Memerlukan sedikit usaha 
Berat ( Hard ) 
30 % - 49 
% 
4 – 5 Memerlukan usaha lebih 
Sangat Berat 
( Very Hard ) 
50% - 79 
% 
6 – 7 
Memerlukan usaha yang  
berlebih 
Mendekati 
Maksimal 
> 80% > 7 
Membutuhkan punggung 
dan bahu untuk 
mengeluarkan tenaga 
2. Durasi Penggunaan Tenaga ( Duration of Exertion ). 
 Dursi penggunaan tenaga ini didapatkan dari rumus dibawah: 
     
                                  
                    
 . . . . . . . . . . .(1) 
 Setelah mendapatkan hasil penggunaan tenaga, selanjutnya 
akan dicocokan dengan tingkat persentase yang ada dari tabel ini : 
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Tabel : 2.2 Durasi penggunaan tenaga 
Rating  Duration Within cycle 
DE 
Multiplier 
1 < 10 % 0.5 
2 10 % - 29 % 1 
3 30 % - 49 % 1.5 
4 50 % - 79 % 2 
5 80 % - 100 % 3 
 
3. Jumlah Usaha per Menit (Efforts per Minute). 
 Jumlah usaha per menit didapatkan dari hasil penggunaan 
tenaga dibagi dengan total waktu observasi. 
    
                         
                    
 . . . . . . . . . . . . . . . . .(2) 
 Setelah mendapatkan hasil usaha permenitnya, dengan rumus 
diatas, maka akan dicocokan dengan tabel berikut ini : 
Tabel : 2.3 Jumlah usaha per menit 
Rating  Efforts per Minute 
EM 
Multiplier 
1 < 4 0.5 
2 4 – 8 1 
3 9 – 14 1.5 
4 15 – 19 2 
5 >20 3 
4. Posisi Tangan (Hand/Wrist Posture). 
 Postur tangan / pergelangan tangan adalah estimasi posisi 
tangan dan pergelangan tangan relatif terhadap posisi netral. 
  Ada 3 kategori dalam penilaian posisi tangan yang ada 
yaitu : 
a. Flexion : toward the palm of the hand. 
b. Extension : toward the back of the hand 
c. Ulnar Deviation : toward the little finger 
 Seteleh mengetahui posisi tangan pekerja, maka selanjutnya 
melihat hasil pengamatan berdasarkan tabel yang sudah ada. 
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    Tabel : 2.4 Posisi tangan 
 
5. Kecepatan Kerja (Speed of Work). 
 Kecepatan kerja merupakan penilaian seberapa cepat seorang 
pekerja tersebut melakukan pekerjaannya. Berikut merupakan tabel 
yang digunakan dalam menentukan Speed of Work pekerja: 
Tabel : 2.5 Kecepatan kerja 
Kategori 
Perbandingan 
dengan MTM – 1 
Keterangan 
Sangat lambat < 80% 
Kecepatan sangat 
lambat 
Lambat 81% - 90% Kecepatan lambat 
Cukup cepat 91% - 100% Kecepatan normal 
Cepat 101% - 115% 
Cepat dan dapat 
menjaga kecepatan 
Sangat cepat > 115% 
Sangat cepat tapi  
tidak dapat menjaga 
kecepatan 
6. Durasi Aktivitas Kerja per Hari (Duration Task per Day). 
 Durasi tugas per hari menunjukkan total waktu tugas tersebut 
dikerjakan dalam waktu 1 hari. Durasi tugas per hari dapat diukur 
atau diperoleh dari personel di lapangan. 
Tabel 2.6 Durasi Kerja per Hari 
Rating Duration Task per Day DD Multiplier 
1 < 1 jam 0.25 
2 1-2 jam 0.5 
3 2-4 jam 0.75 
4 4-8 jam 1 
5 > 8 jam 1.5 
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 Setelah menghitung dan mendapatkan nilai dari keenam rating dalam 
Job Strain Index, maka selanjutnya akan diberikan nilai multiplier 
berdasarkan nilai dari hasil pengamatan tersebut.  
 Berikut merupakan tabel multiplier berdasarkan nilai dari setiap rating 
yang ada dalam Job Strain Index (JSI) : 
Tabel 2.7 Tabel Multiplier JSI 
Rating 
Intensity 
of 
Exertion 
(IE) 
Duration of 
Exertion 
(DE) 
Efforts/ 
Minute 
(EM) 
Hand/Wrist 
Posture 
(HWP) 
Speed of 
Work 
(SW) 
Duration 
Minute 
(DO) 
1 Light  (1 ) <10 % ( 0.5 ) <4 (0.5) 
Very Good 
( 1 ) 
Very Slow 
( 1 )  
<1 (0.25) 
2 
Somewhat 
Hard ( 3 ) 
10% - 29% 
(1) 
4–8 (1) Good ( 1 ) Slow ( 1 ) 1–2 (0.5) 
3 Hard ( 6 ) 
30% - 49% 
(1.5) 
9–14 
(1.5) 
Fair ( 1.5 ) Fair ( 1 ) 2–3 (0.75) 
4 
Very 
Hard ( 9 ) 
50% - 79% 
(2) 
15–19 
(2) 
Bad ( 2 ) Fast ( 1.5 ) 4–8 (1) 
5 
Near Max 
( 13 ) 
80% - 100% 
(3) 
>20(3) 
Very Bad  
( 3 ) 
`Very Fast 
( 2 ) 
>= 8 (1.5) 
 Dari tabel diatas, didapatkan rumus untuk menghitung JSI , yaitu : 
                                  . . . . . . . . . . . .(3) 
 Untuk mendapatkan nilai akhir Job Strain Index, maka diperlukan 
tabel Job Strain Index Worksheet yang merupakan gabungan dari kategori, 
rating, dan multiplier yang didapat dari hasil perhitungan keenam rating 
tersebut. Berikut ini merupakan tabel Job Strain Index Worksheet : 
Tabel 2.8 Tabel JSI Worksheet 
Rating 
Intensity of 
Exertion 
(IE) 
Duration of 
Exertion 
(DE) 
Efforts/ 
Minute 
(EM) 
Hand/Wrist 
Posture 
(HWP) 
Speed of 
Work 
(SW) 
Duration/ 
Minute 
(DO) 
Exposure 
data 
      
Ratings       
Multipliers       
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Pada tahap akhir, hasil yang didapat dari Job Strain Index Worksheet 
dikategorikan berdasarkan 4 tingkat resiko, yaitu : 
1. Nilai < 3  : Pekerjaan yang dilakukan termasuk kategori yang
aman.
2. Nilai 3 – 5 : Pekerjaan yang dilakukan tidak dianjurkan.
3. Nilai 5 – 7 : Pekerjaan yang dilakukan berpotensi besar terjadinya
cidera.
4. Nilai 7> : pekerjaan yang dilakukan berbahaya. 
2.6 Nordic Body Map 
      NBM ( Nordic Body Map ) merupakan suatu metode yang dilakukan 
untuk menganalisa peta tubuh ( NBM)  yang ditunjukan dari tiap bagian 
tubuh seperti yang terlihat pada gambar 2.8 Melalui Nordic Body Map, 
kita dapat mengetahui bagian-bagian otot mana yang mengalami keluhan 
dengan tingkat keluhan yang mulai dari rasa tidak nyaman ( agak sakit ) 
sampai sangat sakit. 
Dengan melihat dan menganalisa peta tubuh, maka akan mendapatkan 
diestimasi tingkat dan jenis keluhan otot yang dialami oleh para pekerja. 
Metode ini dilakukan dengan memberi penilaian yang subjektif dari para 
pekerja (Tarwaka, 2002). 
Gambar 2.6 Peta Tubuh
